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“Dan apabila hamba-hamba Ku bertanya kepadamu tentang Aku, maka 
(jawablah), bahwasannya Aku adalah dekat.Aku mengabulkan permohonan orang 
yang berdoa apabila ia memohon kepada-Ku, maka hendaklah mereka itu 
memenuhi (segala perintah-Ku) dan hendaklah mereka beriman kepada-Ku, agar 
mereka selalu dalam kebenaran.” 
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HUBUNGAN LAMA BERSEPEDA SECARA RUTIN TERHADAP 
PENINGKATAN KEBUGARAN TUBUH SAAT PANDEMI COVID-19 
PADA KELOMPOK GOWES WOPI DI KABUPATEN PEKALONGAN 
 
ABSTRAK 
Latar Belakang: pandemic cavid-19 yang sedang melanda dunia banyak 
memakan korban. Covid-19 mempunyai gejala terkait infeksi saluran pernapasan 
bagian bawah termasuk demam, batuk kering dan dispnea. Di Indonesia, upaya 
penyebaran dan menghilangkan virus dengan cara membatasi atau mengurangi 
aktivitas diluar rumah. akan tetapi apabila tindakan ini dilakukan dalam waktu 
lama akan menyebabkan masalah kesehatan terkait stres yang dapat merusak 
kebugaran tubuh. Aktifitas disik ringan yang dapat mengurangi stress dan 
meningkatkan kebugaran tubuh salah satunya adalah bersepeda. 
Tujuan: Untuk mengetahui hubungan lama bersepeda terhadap peningkatan 
kebugaran tubuh secara rutin saat pandemi covid-19 pada kelompok gowes wopi 
di Kabupaten Pekalongan. 
Metode: Jenis penelitian adalah penelitian deskriptif analitik. Sampel penelitian 
ini berjumlah 66 responden. Teknik sampel menggunakan teknik puposive 
sampling. Metode pengumpulan data menggunakan kuesioner. Analisa data 
menggunakan uji chi-square test. 
Hasil: Karakteristik responden didapatkan mayoritas responden berusia 15-23 
tahun 77,3%, mayoritas berjenis kelamin laki-laki 71,2%. Distribusi responden 
berdasarkan bersepeda mayoritas sesuai dengan FITT 71,2%, mayoritas memiliki 
kebugaran baik 95,5%. Hasil uji chi-square test didapatkan nilaa p 0,022 maka Ha 
diterima. 
Kesimpulan: Terdapat hubungan antara bersepeda secara rutin terhadap 
peningkatan kebugaran tubuh pada saat pandemic covid-19. 
 







Background: the COVID-19 pandemic that is sweeping the world has claimed 
many victims. Covid-19 has symptoms associated with lower respiratory tract 
infections including fever, dry cough and dyspnea. In Indonesia, efforts to spread 
and eliminate the virus by limiting or reducing activities outside the home. 
However, if this action is carried out for a long time, it will cause stress-related 
health problems that can damage the body fitnes. One of the light physical 
activities that can reduce stress and improve the body fitnes is cycling. 
Objective: To determine the relationship between cycling and the improvement of 
the body fitnes on a regular basis during the covid-19 pandemic in the Wopi 
riding group in Pekalongan Regency. 
Methods: This type of research is descriptive analytic research. The sample of 
this study amounted to 66 respondents. The sampling technique used purposive 
sampling technique. Methods of data collection using a questionnaire. Data 
analysis using chi-square test. 
Results: Characteristics of respondents obtained the majority of respondents aged 
15-23 years 77.3%, the majority are male 71.2%. The distribution of respondents 
based on cycling was the majority according to FITT 71.2%, the majority had 
good body fitnes 95.5%. The results of the chi-square test obtained a p value of 
0.022, so Ha is accepted. 
Conclusion: There is a relationship between cycling regularly and increasing the 
body fitnes during the covid-19 pandemic. 
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